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La question de l’insertion des Technologies de l’Information et de la Communication dans le 
domaine de l’Enseignement (TICE) a amené la communauté scientifique à se poser la 
question de savoir en quoi l’utilisation d’un support vidéo pourrait être utile à l’éducation 
physique scolaire. 
 
Le contrôle visuel de sa propre action se rattache à l’étude de l’apprentissage par observation. 
Comme il a été relevé lors de notre précédente étude (Quartacci et Strahm, 2009), cet 
apprentissage met en jeu quatre processus combinés : 
 les processus attentionnels, qui déterminent ce qui est observé parmi la multitude 
d’informations à disposition lors d’une démonstration. La simple exposition à un 
modèle ne garanti en effet pas que l’observateur sélectionne les caractéristiques 
pertinentes du comportement modèle. L’attention du sujet est influencée par ses 
propres caractéristiques, ses expériences passées, sa relation avec le modèle, et 
l’attractivité de ce dernier. 
 Les processus de rétention, qui déterminent ce qui reste dans la mémoire de 
l’observateur une fois que le modèle cesse d’être présent. Cette représentation mentale 
est stockée sous une forme symbolique, qui peut être imagée ou verbale. Ces 
informations codées servent ensuite de guide à l’apprenant lors de la réalisation 
d’habiletés, mais elles ne sont pas forcément des répliques exactes de ce qui a été perçu. 
 Les processus de reproduction motrice concernent la traduction des représentations 
symboliques en actions. La représentation mentale du geste guide l’action mais cette 
dernière peut comporter un écart avec le modèle interne. La répétition permet de 
réduire la différence entre l’image mentale et l’action réellement produite, grâce à une 
autorégulation ou une régulation externe sous la forme d’instructions de l’enseignant. 
 Les processus motivationnels, qui peuvent prendre la forme de renforcements positifs 
ou négatifs de la part de l’enseignant, ou être les conséquences observées lors de 
l’action. L’acquisition d’une habileté peut être plus élevée que ce que montre 
l’exécution, notamment si le sujet est peu motivé ou stressé. Le renforcement a donc 
pour but de réduire l’écart entre l’acquisition et la performance. Il influe aussi 
directement sur l’acquisition pour guider la sélection des stimuli pertinents. 
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L’utilisation du contrôle visuel de sa propre action grâce à l’usage de la vidéo pour 
l’apprentissage d’un mouvement est un sujet qui a déjà été traité par de nombreuses 
recherches. Parmi les auteurs ayant le plus écrit sur ce sujet nous pouvons nous référer à 
Albert Bandura (Bandura, A., & Wood, R. E., 1989 ; Bandura, A., & Jourden, F. J., 1991 ; 
Carroll, W., Bandura, A., 1982 ; Carroll, W., Bandura, A., 1985 ; Carroll, W., Bandura, A., 
1987 ; Carroll, W., Bandura, A., 1990). Les recherches ont avant tout été réalisées avec un 
public adulte qui choisissait librement de participer à la recherche. Les résultats de ces études 
montrent généralement que le contrôle visuel de sa propre action permet un apprentissage plus 
performant que sans contrôle visuel. Néanmoins, plusieurs éléments méritent d’être 
mentionnés. Pour que l’apprentissage soit maximal, il faut raccourcir au maximum le délai 
entre la performance et son visionnage (Carroll, W., Bandura, A., 1985) pour éviter que le 
sujet n’ « oublie » le ressenti de son action. D’autre part, les chercheurs stipulent que lors 
d’une activité totalement nouvelle, l’utilisation d’un contrôle visuel n’est pas pertinent car 
l’image mentale approximative du geste n’étant pas encore formée chez l’apprenant, il n’aura 
rien avec quoi comparer sa prestation vidéo (Carroll, W., Bandura, A., 1982 ; 1987). Le sujet 
doit connaître les critères de réussite de la tâche pour qu’il puisse utiliser avec bénéfice la 
vidéo (Adatte, G., Mentha, A., 2008). De plus, toutes les études sont en accord avec le fait 
qu’un contrôle visuel est plus bénéfique lorsqu’il est accompagné d’un feedback verbal 
(Merian, T., Baumberger, B., 2007 ; Joye C., 2008 ; Adatte, G., Mentha, A., 2008). Ce 
feedback doit être donné par une personne experte, par exemple un enseignant, pour qu’il soit 
pertinent. En effet, le but est d’attirer l’attention du sujet sur les points clés et de lui donner 
des consignes pour l’essai suivant. 
 
Dans le cadre de l’éducation physique scolaire vaudoise, plusieurs études ont montré le 
bénéfice de l’utilisation de la vidéo durant les cours (Merian, T., Baumberger, B., 2007 ; Joye, 
C., 2008 ; Adatte, G., Mentha, A., 2008). Si les résultats montrent en général un meilleur 
apprentissage des élèves ayant pu apprendre tout en visionnant le résultat de leur propre 
action par rapport à ceux n’ayant pas accès à la vidéo, il en ressort néanmoins que le temps et 
le matériel nécessaire à ce type d’apprentissage est conséquent et qu’il ne faut pas 
systématiser ce genre de pratiques. Les recherches réalisées dans ce contexte particulier qu’est 
l’éducation physique scolaire ont traitée de gestes sportifs déjà en partie connus par les élèves, 
comme le saut en hauteur ou le salto avant au mini trampoline. Le fait que les gestes étudiés 
soient assez communs peut fausser les résultats. En effet, dans une classe où les élèves n’ont 
pas tous suivi les mêmes cours d’éducation physique les années précédentes, les expériences 
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relatives au mouvement appris ne sont pas standardisées. Une partie des élèves a peut-être 
suivi des cours d’éducation physique avec un enseignant spécialisé en athlétisme qui accordait 
beaucoup d’importance à la technique du saut en hauteur, alors que d’autres avaient comme 
enseignant un spécialiste des jeux qui prêtait moins d’importance à la technique de ce sport. 
D’autres paramètres, tels que le temps déjà alloué à la tâche par le passé ou le nombre 
d’élèves de la classe au moment de l’apprentissage de ce geste peuvent aussi avoir une 
influence sur les acquis de chaque élève au début de l’étude. 
 
2. Problématique et objet d’étude 
 
Dans la présente étude, il est question de savoir si le contrôle visuel de sa propre action est 
utile lors de l’apprentissage d’un geste totalement nouveau pour les élèves, à savoir la rotation 
du lancer du disque. Ce geste n’a jamais été appris par les élèves, et nous pouvons donc 
estimer qu’ils partent tous du même point. De plus, c’est un geste qui n’est proche d’aucun 
autre geste sportif présent dans les jeux collectifs. Le lancer du javelot aurait par exemple été 
trop proche du tir de handball, qui a déjà été appris par les élèves durant leur scolarité. Il 
restera cependant un effet que nous ne pouvons pas effacer, à savoir la différence d’habilité et 
de coordination des élèves. 
 
Le geste étant volontairement nouveau, les élèves devront avoir accès aux critères de réussite 
pour que l’apprentissage soit le plus efficient possible. Le délai d’exposition sera le plus court 
possible, quelques secondes au maximum.  
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a. Hypothèse de recherche: 
 
L’utilisation du contrôle visuel de sa propre action grâce à la vidéo améliore 
l’apprentissage dans le cas d’une habileté fermée1 nouvelle ; le lancer du disque. 
 
Nous précisons que par « habileté nouvelle », nous entendons une activité qui n’a jamais été 
apprise précédemment. Cette hypothèse va à l’encontre de celle soulevée par Albert Bandura 
et Wayne R. Carroll (Carroll, W., Bandura, A., 1982 ; 1987) qui spécifie que l’utilisation d’un 
contrôle visuel grâce à la vidéo n’est pas pertinente lors d’une activité totalement nouvelle. La 
justification de leur théorie est que tant qu’une image mentale approximative du geste n’est 
pas formée chez l’apprenant, ce dernier n’aura rien avec quoi comparer sa performance. En 
effet, la simple exposition d’un sujet à une image ne garantit pas qu’il se concentre sur les 
points clés. Il y a tellement d’informations, certaines pertinentes, d’autres non, que 
l’apprenant doit pouvoir connaître un minimum le geste pour l’analyser. Dans la présente 
étude, les critères de réussite du geste seront communiqués clairement aux élèves avant le 
début de l’apprentissage. Ils connaîtront ainsi les points sur lesquelles ils devront concentrer 
leur attention lors de l’entraînement et du visionnage de leur propre action. Nous espérons 
qu’ainsi, l’utilisation de la vidéo aura un effet positif sur l’apprentissage du nouveau geste. 
 
3. Méthode : 
a. Geste 
 
La technique du lancer du disque est l’une des plus compliquée à acquérir en athlétisme. Le 
fait de réaliser un mouvement en rotation tout en avançant, de lancer un objet qui ne tient 
qu’essentiellement dans la main par la force centrifuge et de coordonner les différentes parties 
du corps pour créer une accélération constante sont autant d’éléments qui sont trop poussés 
pour un apprentissage scolaire de cette discipline. C’est pourquoi nous avons choisi de 
simplifier quelque peu le mouvement pour le rendre plus accessible à des élèves débutants. Le 
geste retenu consiste à réaliser une rotation d’un tour au lieu d’un tour et demi et l’utilisation 
d’un anneau à la place du disque conventionnel. L’utilisation d’un anneau plutôt qu’un disque 
se justifie pour deux raisons ; la maîtrise de la tenue de l’engin « disque » demande beaucoup 
de temps de travail ; en salle de sport, il n’est pas possible de lancer cet engin car il pourrait 
                                                 
1
 Habileté fermée : Tâche à réaliser dans un environnement stable. 
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endommager les installations et les autres élèves présents dans la salle. De même, les critères 
de réussite ont été sélectionnés de manières à être concrets, tant pour les auteurs de l’étude 





Les deux critères concernant les bras sont des critères simples à observer et à comprendre. 
- Critère 1 : Le bras doit rester tendu durant tout le mouvement. 
- Critère 2 : Le bras doit rester à hauteur d’épaule durant tout le mouvement3.  
 
Les critères concernant la position des différents segments du corps les uns par rapport aux 
autres et l’ordre des actions à effectuer sont plus complexes à réaliser et comprendre. Ces 
critères comprennent les segments de la moitié inférieure du corps. Ils sont au nombre de 
trois : 
- Critère 3 : L’action de lancer au moment où les derniers appuis sont posés au sol est 
initiée par la hanche. Ce critère est observable dans la mesure ou les hanches 
devraient être face à l’aire de lancer au moment du lâcher du disque. 
- Critère 4 : le haut du corps doit être en retard sur le bas du corps durant la rotation. 
Ce critère s’observe en analysant la torsion du haut du corps qui tourne alors avec un 
temps de retard sur les jambes. 
- Critère 5 : La rotation se fait en avançant et les pieds se posent dans l’axe de lancer, 
avec une légère ouverture lors de la pose du dernier pied. L’élève doit rester en 
équilibre durant tout les mouvement. Ce critère est acquis si le sujet avance sur l’axe 
de lancer dessiné au sol et pose son dernier pied légèrement plus loin que l’axe. Cela 






                                                 
2
 Un tableau présentant tous les critères de réussite du mouvement de lancer de disque se trouve en annexe. 
3 En réalité, lors d’une volte de lancer du disque, le bras se baisse légèrement durant la phase intermédiaire de la 
volte pour ensuite se repositionner à hauteur d’épaule avant le lâcher. Ce détail n’a pas été communiqué aux 
élèves car il compliquait la tâche et l’observation. 
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b. Population  




 année scolaire, âgés de 12 à 15 ans et 
issus de la classe moyenne rurale. Les parents d’un élève n’ont pas donné l’accord pour que 
leur enfant soit filmé et quatre élèves étaient absents lors des phases d’apprentissage. Le 
groupe expérimental était ainsi formé de dix-sept élèves, soit dix filles et sept garçons et le 
groupe contrôle de dix-huit élèves, soit sept filles et onze garçons. Les deux groupes ont été 
formés selon les groupes d’élèves à disposition dans l’établissement de La Sarraz-Veyron-
Venoge. Le choix s’est porté sur 2 groupes de classes 7 / 8ème VSG, le groupe A et B. Le 
groupe A est le groupe contrôle et le groupe B est le groupe expérimental. Les deux classes 
ont été formées de manière aléatoire de la part de la direction de l’établissement. 
Au niveau des variables, seul l’âge des enfants est contrôlé. En effet, la tranche d’âge est 
précise vu que les deux classes d’élèves sont de même degré. L’âge moyen du groupe 
contrôle est de 13.07. et celui du groupe expérimental est de 13.34. Le niveau d’apprentissage 
des élèves au début de l’étude est une variable neutralisée car il est identique. Aucun élève n’a 
pratiqué le lancer du disque. De plus, ce mouvement ayant une structure tellement différente 
des autres, il n’est pas possible qu’un élève puisse y transposer d’autres habilités. Malgré tout, 
plusieurs variables viennent parasiter l’étude. Il s’agit en premier lieu du genre des élèves. Les 
deux groupes ne comportent pas la même proportion de genres. Le groupe expérimental 
comporte 58.8% de filles alors que le groupe contrôle n’en comporte que 38.9%. Les 
variables de motivation et de capacité de coordination sont des facteurs très difficiles à 
contrôler, ce qui peut biaiser l’étude. Ces paramètres doivent être pris en compte lors de 














Voici le matériel utilisé dans la réalisation de cette étude : 
 Ordinateur avec le programme Dartfish 
Ce programme a été utilisé de deux manières différentes. La première consistait à 
filmer le sujet et retransmettre l’image avec un décalage dans le temps de 20 secondes 
pour qu’il puisse regarder son geste après avoir reçu le feedback oral de l’expert. 
La deuxième façon était l’enregistrement du mouvement du sujet. L’enregistrement 
permet aux auteurs de l’étude d’analyser le mouvement en détail pour faire sortir un 
score de performance selon les différents critères de réussite définis. 
 Caméra sur trépieds 
 Anneaux en caoutchouc 
L’anneau en caoutchouc est le matériel de salle qui se rapproche le plus d’un disque de 
lancer. De plus, de par sa matière molle, les risques d’accidents physiques ou matériels 
ont été sous contrôle. 
 Autre matériel pour les postes de correction 



















d. Description des postes : 
Les ateliers correctifs ont été créés en fonction des critères de réussite. Chaque poste cible une 





Poste 1 : correction concernant la tension et de la hauteur du bras de lancer. 
 
Dans ce poste, il s’agit de tirer sur un élastique de musculation accroché aux espaliers à 
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 Les fiches de postes telles qu’elles ont été utilisées durant l’entraînement sont présentent en annexe. 
11 
Poste 2 : correction concernant le déclanchement du lancer par la hanche. 
 
Il s’agit ici aussi de tirer sur un élastique de musculation accroché aux espaliers à hauteur 
d’épaule. L’élastique doit être sous tension au début du mouvement. L’élastique permet de 




Poste 3 : correction concernant le placement des hanches au moment du lâcher. 
 
L’élève doit viser une cible située devant lui avec son anneau. Cela permet de finir le geste 




Poste 4 : correction concernant l’initiation du mouvement par les jambes et le retard du haut 
du corps. 
 
L’élève doit amener sa dernière jambe d’appui le long d’une ligne en gardant les épaules dans 





Poste 5 : correction concernant l’axe de déplacement de la rotation. 
 
L’élève doit poser ses pieds dans des cerceaux qui l’obligent à avancer dans l’axe. Le dernier 




e. Descriptif du dispositif de prise de données : 
 
Les prises de données ont été réalisées sur une scène placée à côté de la salle de gymnastique 
de L’Isle. La caméra se trouvait dans le coin de la scène et reliée à l’ordinateur se trouvant à 
côté. L’expérimentateur se trouvait derrière la caméra. La distance caméra – sujet était de 5 







Marquage au sol 
5m 
Caméra sur son trépied 
15 
f. Descriptif du dispositif d’entraînement grâce au visionnage de sa 
propre action : 
 
La caméra se trouvait dans le coin de la scène et reliée à l’ordinateur se trouvant derrière un 
rideau. Grâce à cela, le sujet pouvait visionner sa propre action sans être perturbé par le 
lanceur suivant. L’expérimentateur se trouvait au centre de la scène, près du sujet. La distance 






















Marquage au sol 
Expérimentateur 
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4. Déroulement et procédure de la recherche 
 
a. Déroulement : 
L’étude a été réalisée dans l’établissement scolaire primaire et secondaire de La Sarraz-
Veyron-Venoge. Quatre séances ont été nécessaires pour réaliser les tests : La première s’est 
déroulée durant la semaine du 26 au 30 novembre 2009 ; la deuxième lors de la semaine du 30 
novembre 2009 au 4 décembre 2009 ; la troisième lors de la semaine du 7 au 11 décembre 
2009 ; et enfin la dernière, le test de rétention, s’est déroulée lors de la semaine du 4 au 8 
janvier 2010. 
Les deux premières séances ont été réalisées, pour chacune des classes, dans la salle 
polyvalente de L’Isle, la troisième séance a été effectuée dans celle de Cuarnens. La 4ème 
séance a eu lieu dans la salle de L’Isle pour le groupe contrôle et dans celle de Cuarnens pour 
le groupe expérimental. 
 
b. Descriptif des séances 
Séance 1 : Découverte du mouvement pour les élèves. Prise de données 1 pour l’expert. 
 Durée : 45 minutes. 
 Déroulement :  
1. Explication orale du mouvement et démonstration du geste final par l’expert. 
2. Entraînement sous la direction de l’expert : Répartition des élèves en quatre colonnes. 2 
essais du mouvement sans engin avec contrainte de la pose des pieds dans des cerceaux. 
2 essais de lancer à l’arrêt. 1 essai de lancer avec élan avec contrainte des cerceaux. 2 
essais du geste final sans contrainte des cerceaux.  
3. Enregistrement vidéo : 3 essais filmés à la suite pour chaque participant. 
17 
Séance 2 : Entraînement du mouvement pour les élèves. Prise de données 2 pour l’expert. 
 Durée : 75 minutes. 
 Déroulement : 
1. Explication orale des cinq critères de réussite du mouvement : 
a) « Le bras de lancer doit être tendu durant tout le geste. » 
b) « Le bras de lancer doit se trouver dans l’axe des épaules durant tout le geste. » 
c) « Au moment du lancer, c’est la hanche qui déclanche le mouvement. Vous devez 
vous retrouver avec les hanches face à l’air de lancer au moment du lâcher de 
l’anneau. » 
d) « Ce sont les jambes qui commencent le mouvement, ce qui crée un retard du haut du 
corps. » 
e) « Les pieds doivent avancer dans l’axe de lancer. Pour les droitiers, il faut poser pied 
gauche, pied droit, pied gauche et pour les gauchers, il faut poser pied droit, pied 
gauche, pied droit. Le dernier pied est un peu décalé par rapport à l’axe de manière à 
pouvoir ouvrir les hanches. » 
2. Passage en revue des cinq ateliers avec démonstration de chaque atelier par l’expert. 
Chaque poste est illustré par une fiche de réalisation
5
. 
3. Entraînement : Séparation de la classe en deux. Une moitié joue au unihockey et l’autre 
réalise l’étude.  
3.1 Groupe vidéo : Procédure général pour un élève :  
a. Lancer devant l’expert. 
b. Écouter le feedback oral de l’expert. Feedback attentionnel centré sur un 
critère de réussite à la fois. 
c. Visionner seul sa propre action grâce à la vidéo. 
d. Réalisation de l’atelier annoncé par l’expert. 
e. Lancer devant l’expert. 
Au total, 6 jets avec feedback par élève. Le dernier passage est filmé. Inversion des 
groupes après 30minutes. 
3.2 Groupe contrôle : Procédure générale pour un élève : 
a. Lancer devant l’expert. 
b. Écouter le feedback oral de l’expert. Feedback attentionnel centré sur un 
critère de réussite à la fois. 
c. Réalisation de l’atelier annoncé par l’expert. 
                                                 
5
 Descriptif des postes en annexe 
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d. Lancer devant l’expert. 
Au total, 6 jets avec feedback par élève. Le dernier passage est filmé. Inversion des 
groupes après 30minutes. 
 
Séances 3 : Prise de données 3 pour l’expert. 
Durée : 25 minutes. 
Déroulement : 
1. Entraînement libre contre un mur pendant 5minutes.  
2. 3 passages devant la caméra sans feedback de l’expert. 
 
Séance 4 : Séance de rétention. Prise de données 4 pour l’expert. 
Durée : 25 minutes. 
Déroulement : 
1. Entraînement libre contre un mur pendant 5minutes.  




















5. Méthode d’analyse des données: 
 
Pour cette étude, une seule variable indépendante est présente. Il s’agit de l’utilisation ou non 
de la vidéo. Les variables dépendantes sont plus nombreuses. Il s’agit des cinq critères de 
réussite du mouvement: La hauteur du bras durant le mouvement, la tension du bras durant le 
mouvement, l’utilisation de la hanche au moment de lancer, le retard du haut du corps au 
moment de lancer, l’endroit de la pose des pieds durant le mouvement et au moment du lancer.  
 
Chaque critère est divisé en trois niveaux de performance / réussite.  
Le tableau suivant décrit chaque niveau d’expertise pour chaque critère : 
 
Variable 
observée / niveau 
de maîtrise 
1 2 3 
Bras de lancer    
Hauteur 
Le bras est en dessous 
de l’axe des épaules 
durant tout le geste 
Le bras remonte à la fin 
du lancer 
le bras est à hauteur 
d’épaule durant tout le 
geste 
Tension 
Le bras est plié durant 
tout le geste 
Le bras se plie au 
moment de lancer 
Le bras reste tendu 
durant tout le geste 
Mouvement de 
la hanche 
La hanche ne participe 
pas au mouvement final 
de lancer 
La hanche tourne et 
accompagne le 
mouvement final de 
lancer 
La hanche déclanche le 
mouvement final de 
lancer 
Retard du haut 
du corps 
Le haut du corps est en 
avance sur le 
mouvement des jambes 
Le haut du corps tourne 
en même temps que les 
jambes 
Le haut du corps est 
encore en retard lorsque 
le pied gauche se pose 
pour lancer 
Pieds (axe – 
équilibre) 
Axe des pieds « fermé » 
avec perte d’équilibre 
Pieds posés dans le 
même axe avec légère 
perte d’équilibre 
Ouverture de l’axe lors 
de la pose du pied 




Les données, sous forme de séquences vidéo de cinq secondes, ont été traitées grâce au 
tableau précédent. Pour chaque sujet, dix séquences ont été réalisées : trois lors de la séance 1, 
une durant la séance 2, trois lors de la séance 3 et trois lors de la séance 4. 
Chaque critère de réussite de chaque prestation du sujet a été noté sur une échelle allant de 1 à 
3. Pour chaque séance, une moyenne des scores des différentes prestations a été réalisée.  
Toutes les comparaisons entre les différentes moyennes de score ont été validées 
statistiquement à l’aide de test de Student avec un p ≤ 0.05. 
 
Le calcul de la progression du groupe sera réalisé par comparaison entre les séances. La 
dernière étape sera la comparaison entre le groupe test et le groupe contrôle. Les 
comparaisons porteront sur la progression entre le stade initial et après entraînement, puis 
après une période permettant de calculer la rétention. Des comparaisons plus poussées sont 
possibles, en particulier en fonction des divers critères de réussite ou du sexe des sujets. 
Toutes ces comparaisons nous permettront de vérifier notre hypothèse selon laquelle 
« l’utilisation du contrôle visuel de sa propre action grâce à la vidéo améliore l’apprentissage 
dans le cas d’une habileté fermée nouvelle ; le lancer du disque ». 
 
6. Limites 
Le premier point concerne le temps alloué à l’entraînement. Il n’était pas possible de 
mobiliser plus de temps dans l’horaire des classes étudiées, ce qui fait que le temps 
d’entraînement du geste a été moindre. Le geste étant nouveau, il aurait fallu avoir plus de 
temps à disposition pour l’entraîner. De plus, le nombre élevé d’élèves dans la classe a fait 
que le temps alloué à chaque sujet par l’expert a été réduit. Malgré cela, les conditions ont été 
les mêmes pour les deux groupes. 
Il est aussi à noter que pour avoir des résultats plus signifiants, il aurait fallu pouvoir tester 
plus de classes, chose qui n’était pas possible dans la présente étude en raison du temps et des 
moyens à disposition. 
La motivation, les capacités de coordination et le genre des élèves sont aussi des éléments qui 
n’ont pas pu être contrôlés pour cette étude. 
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7. Résultats 
Les auteurs ont commencé par regarder l’impact de l’utilisation de la vidéo sur 
l’apprentissage à court terme dans le mouvement du lancer de disque. Les résultats sont 
























Graphique sur la performance des élèves lors des différentes séances 
 
Une différence non significative (T (34) = 0.56056, p ≤ .58, ns) dans les scores de la séance 1 
entre les groupes contrôle et expérimental est constatée. Il en est de même pour les 
performances réalisées lors de la séance 2 (T (34) = 0.45208, p ≤ .65, ns). Il y a par contre une 
différence de 0.29 entre les groupes contrôle et expérimental lors de la séance 3. Cette 
différence est significative (T (31) = 2.33178, p ≤ .03). Le groupe expérimental a réalisé la 
meilleure performance lors de la séance 3. 
Une autre information importante ressort des résultats. L’écart entre les deux groupes lors de 
la séance 4 est significatif (T (33) = 1.7449, p ≤ .09). 
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Afin de pouvoir mieux étayer ces résultats, nous avons décidé de diviser le mouvement en 
deux parties distinctes. Une partie de mouvement simple, les bras, où un seul segment 
intervient dans l’exécution du mouvement et une partie de mouvement complexe qui regroupe 
des séquences de mobilisations simultanées de plusieurs segments. Le mouvement simple 
regroupe la tension du bras et sa hauteur. La partie complexe du mouvement est composée du 
retard du haut du corps, du mouvement de la hanche et des pieds (axe et équilibre). 
 
a. Mouvement simple : 
Les résultats sur la partie du mouvement simple, à savoir les bras, sont représentés dans le 
tableau suivant : 





















Graphique sur les performances des élèves sur la partie du mouvement simple 
 
On peut constater que la différence du score moyen entre les deux groupes lors de la séance 1 
est non significative (T (34) = 0.4023, p ≤ .69, ns). Il en est de même pour la différence de 
0.01 lors de la séance 2. A contrario, la différence de 0.35 dans les scores moyens de la séance 
3 est significative (T (31) = 2.070, p ≤0.05). Le groupe expérimental a donc obtenu une 
meilleure performance lors de la séance 3. Lors de la séance 4, le groupe expérimental n’a pas 
obtenu de meilleurs résultats en terme de statistique, la différence de 0.13 est non significative 
avec un T (33) = 0.6765, p ≤ 0.5, ns). 
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b. Mouvement complexe : 
Les résultats sur la partie du mouvement complexe, à savoir les séquences qui mobilisent 
simultanément plusieurs segments, sont représentés dans le graphique suivant : 
 



















Graphique sur les performances des élèves sur la partie complexe du mouvement 
 
Comme il était prévisible, les performances des élèves de chaque groupe sont statistiquement 
égales lors de la séance 1. En effet la différence de 0.06 est non significative (T (34) = 0.4898, 
p ≤ .69, ns). 
Lors de la séance 2, la différence de performance entre les deux groupes n’est pas 
significative (T (34) = 0.6516, p ≤ .52, ns). 
La différence de performance entre les groupes contrôle et expérimental lors de la séance 3 est 
de 0.25. Cette différence est nulle statistiquement selon le test de Student : T (31) = 1.6134, p 
≤ .12, ns). 
La différence de performance mesurée lors de la séance 4, à savoir 0.33, est significative (T 
(33) = 2.2462, p ≤ .03). Le groupe expérimental a réalisé de meilleures performances que le 
groupe contrôle. 
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c. Comparaison des résultats entre les genres : 
Par la suite, les auteurs ont séparé les scores de performances des garçons et des filles, afin de 
voir la différence entre les genres. L’analyse a été faite sur le mouvement complet. 
 





















Graphique sur l’évolution de la performance entre les genres. 
 
On constate une meilleure performance de la part des filles lors de la séance initiale, mais 
cette différence est nulle en terme de statistique (T (34) = 1.3167, p ≤ .2, ns). Les évolutions 
de performances entre la séance 1 et la séance 2 pour les garçons et pour les filles sont 
semblables. 
Lors de la séance 2, les 2 performances sont significativement différentes (T (33) = 2.064, p 
≤ .05). Les filles ont réalisés une meilleure performance que les garçons. 
Ensuite la pente de la courbe de la performance des filles est négative contrairement à celle 
des garçons. 
Pour la première fois la courbe des garçons passent au-dessus de celle des filles au niveau de 
la séance 3. La différence entre les deux moyennes est non significative (T (33) = 0.6731, p 
≤ .5, ns). 
Les performances à la séance 4 sont aussi identiques statistiquement (T (33) = 0.9705, p ≤ .34, 
ns). 
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Le tableau suivant compare les différences d’apprentissages observés entre les deux genres : 
 
Population Mouvement complet Simple Complexe 
 S2 – S1 S3 – S1 S4 – S1 S2-S1 S3-S1 S4-S1 S2-S1 S3-S1 S4-S1 
Filles ctrl 0.65 0.32 0.29 0.64 0.47 0.11 0.65 0.22 0.41 
Filles exp. 0.58 0.46 0.32 0.69 0.54 0.13 0.51 0.41 0.44 
          
Garçons ctrl 0.53 0.50 0.42 0.85 0.39 0.41 0.31 0.57 0.42 
Garçons exp. 0.53 0.81 0.86 0.69 0.72 0.69 0.42 0.87 0.98 
 
Tableau contenant les différents apprentissages réalisés par les garçons et les filles 
 
Le tableau montre que chez les filles, le groupe expérimental a obtenu une moins bonne 
progression pour les mouvements complexes que le groupe contrôle lors de la séance 
d’entraînement. Cependant cette différence surprenante est non significative (T (16) = 0.4166, 
p ≤ .68, ns). Un autre fait étonnant peut être observé : les garçons du groupe expérimental ont 
obtenu une moins bonne progression lors de cette même séance au niveau des mouvements 
simples (T (17) = 0.6229, p ≤ .54, ns). Cette différence est néanmoins non significative. 
Pour chaque test de rétention, les garçons du groupe expérimental ont obtenu un meilleur 
score d’apprentissage. Les différences sont significatives pour le mouvement complet avec un 
T (17) = 2.4588, p≤ .02) et encore plus significatives pour la partie complexe du mouvement 
(T (17) = 2.5819, p≤ .02). Par contre la différence de score dans la partie simple du 
mouvement n’est pas significative. Chez les filles aucune différence significative entre le 
groupe contrôle et expérimental n’est à relevé (T (14)=0.1924, p ≤ .85, ns). 
En ce qui concerne la comparaison des résultats inter genre, on peut relever trois faits 
marquant : lors du test de rétention le score des garçons pour le mouvement complet est 
significativement meilleur que celui des filles (T (33) = 2.0289, p ≤ .05) ; cette différence est 
encore plus marquée pour la partie simple du mouvement (T (33) = 2.2665, p ≤ .03) ; on 
constate encore que lors de la séance trois, les garçons ont réalisé un score d’apprentissage 






8. Discussion : 
 
Concernant la performance générale des élèves, le constat est que le groupe expérimental a 
obtenu de meilleures performances que le groupe contrôle. Le feedback visuel a donc été 
utilisé à bon escient par les élèves. On se rend compte que durant la phase d’entraînement, 
l’utilisation de la vidéo améliore la performance de l’élève de manière égale à la non 
utilisation de cette vidéo. L’absence de différence durant l’entraînement peut s’expliquer par 
le fait que lors des toutes premières phases d’apprentissage d’un geste, l’image mentale des 
élèves est encore en construction et n’est pas encore mobilisable. Cela est en adéquation avec 
les théories de Carroll et Bandura (Carroll, W., Bandura, A., 1982 ; 1987) qui spécifient que 
durant les premières phases d’apprentissage, l’utilisation du contrôle visuel de sa propre 
action n’est pas pertinent. La différence de performance s’est faîte lors de la séance trois qui a 
eu lieu trois jours après l’entraînement, et où il était question de tester l’apprentissage à court 
terme. Les élèves ayant vu leur prestation durant l’entraînement sont arrivés à conserver, voire 
améliorer légèrement leur performance, alors que ceux du groupe contrôle ont régressé. Il est 
probable que cela résulte du fait que l’image mentale des sujets du groupe expérimental a 
continué à se construire durant ces trois jours grâce l’observation de leur propre production. 
L’image mentale des sujets du groupe contrôle s’est quant à elle détériorée de par l’absence 
de feedback visuel. La différence de performance se prolonge dans le temps, car lors du test 
de rétention qui a eu lieu quatre semaines plus tard, l’écart entre les groupes est resté constant. 
Cela va à l’encontre des théories soulevées par Bandura. Il est vraisemblable que la 
connaissance des critères de réussite et leur description, allié à l’usage de la vidéo, améliore 
l’apprentissage. 
 
En se penchant plus précisément sur la structure du mouvement, il ressort que les écarts de 
performance entre les deux groupes ne sont pas les mêmes lorsqu’il s’agit de gestes simples 
ou complexes. 
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a. Mouvements simples : 
 
Pour les mouvements simples, ne mettant en jeu qu’une articulation, une différence est visible 
lors de la séance trois, mais s’amenuise fortement lors du test de rétention. Pour les deux 
groupes, le pic de performance se situe lors de la séance d’entraînement et est semblable. Cela 
est dû au fait que la verbalisation du feedback suffit pour corriger instantanément les erreurs 
commises lors de l’exécution de mouvements simples. Ainsi, l’ajout d’un feedback visuel 
n’apporte rien de bénéfique dans les premières phases d’apprentissage d’un mouvement 
simple. Lors des tests d’apprentissage, le feedback oral n’étant plus présent, les performances 
des deux groupes baissent. Il est curieux de constater que lors de l’apprentissage à court terme, 
l’écart de performance entre les groupes soit significatif, alors que lors du test de rétention, cet 
écart redevient faible. La performance du groupe contrôle chute rapidement et se stabilise, 
alors que celle du groupe expérimental chute plus lentement mais de manière continue, pour 
se rapprocher de celle du contrôle. Une explication possible est que la concentration des 
élèves dans les critères de réussite pour un mouvement simple s’amenuise au profit de ceux 
des mouvements complexes. Le groupe qui a bénéficié du contrôle visuel conserve plus 
longtemps, de manière inconsciente, les critères de réussite. 
L’utilisation du contrôle visuel pour des mouvements simples permet de ralentir la baisse de 
performance lorsque le feedback verbal n’est plus présent, mais n’ajoute aucun bénéfice 
d’apprentissage à long terme. 
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b. Mouvements complexes : 
 
L’écart de performances entre les deux groupes pour les mouvements complexes n’a cessé de 
grandir au file du temps. Le groupe ayant bénéficié de la vidéo a vu ses performances 
s’améliorer, et a stabilisé son score entre les séances trois et quatre, ce qui signifie qu’aucune 
perte n’est à déplorer à long terme. La plus grosse poussée de performance s’est faîte entre la 
séance d’entraînement et la séance de test de l’apprentissage à court terme, alors que durant ce 
laps de temps, les performances du groupe contrôle sont restées stables. Le fait que durant 
l’entraînement les performances du groupe expérimental ne soient pas beaucoup plus élevées 
que celles du groupe contrôle peut s’expliquer par la difficulté à assimiler la grande quantité 
de paramètres des mouvements complexes. Dans ces mouvements, il fallait être attentif à 
l’aspect temporel des gestes, l’ordre d’enchaînement des mouvements et la mobilisation 
simultanée de plusieurs segments. L’explication concernant la nette amélioration du groupe 
avec vidéo lors de la séance de test d’apprentissage à court terme par rapport au groupe 
contrôle provient du fait que l’image mentale formée grâce à la vidéo est plus précise que 
celle construite uniquement à partir d’informations verbales. Cette image mentale continue de 
s’affiner avec le temps pour le groupe expérimental et permet ainsi aux élèves de ce groupe de 
se référencer à une image plus précise, cela va permettre la production de mouvements plus 
proche du modèle. 
 
c. Différence d’apprentissage entre les genres : 
 
Les résultats nous ont montré que les garçons ont fait usage de la vidéo à meilleur escient que 
les filles. Ceci a été observé dans l’exécution des mouvements simples et complexes. Ces 
résultats sont en adéquations avec de nombreuses études réalisées sur la différence entre 
hommes et femmes dans la représentation spatiale telle que celle réalisée par Andrieux Cécile 
(Andrieux, C., 1955). Ces études rapportent que les filles ont plus de difficulté à se 
représenter mentalement l’espace. Il est donc normal que le visionnage de leur propre action 




Les résultats de cette étude montrent que l’utilisation du contrôle visuel de sa propre action en 
éducation physique scolaire, et plus particulièrement pour un geste nouveau et complexe, 
possède quelques avantages. En premier lieu, il est utile de rappeler que l’utilisation de la 
vidéo n’altère d’aucune sorte l’apprentissage, et qu’elle l’améliore dans certains cas. 
L’hypothèse de départ visant à savoir si l’utilisation du contrôle visuel de sa propre action 
grâce à la vidéo améliore l’apprentissage dans le cas d’une habileté fermée nouvelle est 
confirmée par les résultats obtenus. Il est néanmoins nécessaire que les élèves connaissent 
clairement les critères de réussite du mouvement dès le début de l’apprentissage pour que le 
visionnage de leur propre action soit bénéfique. Sans cela, ils ne sauront pas sur quoi 
concentrer leur attention au moment du visionnage vidéo, et l’image n’aura d’autre impact 
que d’augmenter la motivation par le fait de se voir réaliser un mouvement. 
Si le recours à la vidéo en éducation physique demande une logistique conséquente et ne peut 
pas être appliqué tout le temps, il convient de privilégier son utilisation pour les mouvements 
les plus complexes. Les bénéfices du contrôle visuel pour des mouvements complexes sont 
plus grands que pour des mouvements simples car, d’une part, les mouvements complexes 
sont plus difficiles à se représenter mentalement et surtout il n’est pas évident de les ressentir 
lors de l’exécution. Pour les mouvements simples, le feedback oral suffit en général car la 
structure du mouvement est relativement basique. Cette différence d’efficacité du contrôle 
visuel en fonction de la complexité du mouvement n’a pas fait l’objet de nombreuses études, 
et il semble que cette piste pourrait être approfondie dans le futur. 
Il est encore à noter que plusieurs études ont montré qu’en général les garçons ont une 
meilleure représentation spatiale que les filles et qu’ils sont donc plus réceptifs au contrôle 
visuel de leur propre action. Les résultats de la présente étude ont confirmé cette approche. 
Cela ne signifie pas qu’il faut réserver l’usage de la vidéo aux classes de garçons, car si la 
moyenne des filles obtient des résultats d’apprentissage inférieurs à ceux des garçons, l’usage 
de la vidéo n’altère pas leur apprentissage. De plus, l’aspect motivateur de l’outil vidéo en 
cours d’éducation physique et la volonté de non-discrimination de l’école justifient que l’on 
ne fasse pas de différences de traitement en fonction du sexe des élèves. Il faut peut-être 
néanmoins s’attendre à des résultats d’apprentissage légèrement inférieurs dans les classes de 
filles par rapport aux classes de garçons lors de la mise en place d’activités de contrôle visuel. 
La présente étude n’a pas pu déterminer l’évolution de l’apprentissage lorsque le visionnage 
de sa propre action se prolonge dans le temps. Avec un seul entraînement vidéo, il est difficile 
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de tirer des conclusions sur l’efficacité de la démarche pour un apprentissage complet. Les 
tests n’on pu porter que sur les toutes premières phases d’apprentissage, et il serait intéressant 
de vérifier si l’apprentissage final est réalisé plus rapidement et plus précisément par un 
groupe d’élèves s’entraînant durant plusieurs séances avec la vidéo. 
En conclusion, la logistique et le matériel nécessaires pour un cours avec vidéo font que 
l’utilisation du contrôle visuel de sa propre action en éducation physique scolaire devrait se 
faire en priorité pour l’apprentissage de gestes complexes, dans lesquels un feedback oral est 
difficile à intégrer par les élèves, ou pour des activités dans lesquelles la motivation risque 
d’être moindre. Dans tous les cas, les critères de réussite du mouvement doivent être 
clairement expliqués aux élèves pour leur permettre de centrer leur attention lors du 
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 (Compilations d’exercices permettant de corriger des fautes au 
lancer du disque) 
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Numéro de séance : 
Prénom de l’élève : 
 
Groupe contrôle - expérimental 
 
 
Variable observée / niveau 
de maîtrise 
1 2 3 
Bras de lancer    
       Hauteur    
       Tension    
Mouvement de la hanche    
Retard du haut du corps    



















Déroulement du poste : (réalise 30 fois correctement l’exercice) 
 Pose tes pieds dans la continuité du terabande 





Critère de réussite : 
 Le bras reste tendu durant tout le mouvement 






Déroulement du poste : (réalise 30 fois correctement l’exercice) 
 Partir avec les jambes, les épaules et le terabande dans le même 
axe. La tête regarde devant 
 Tourner la hanche en gardant le bras tendu en arrière 
 
 
Critères de réussite : 
 Le mouvement de lancer commence par les hanches 












Déroulement du poste : (réalise 10 fois correctement l’exercice) 
 Droitier, mettre le pied gauche devant, les bras tendus devant et 
derrière. 
 Tourner le corps dans le sens contraire des aiguilles d’une 




Critère de réussite : 















Déroulement du poste : (réalise 10 fois correctement l’exercice) 
 Les 2 pieds sur une ligne, TOUT le corps regarde dans la même 
direction 
 Tourne ta jambe gauche dans le sens contraire des aiguilles 




Critère de réussite : 
 Les jambes tournent avant le haut du corps 





Déroulement du poste : (réalise 10 fois correctement l’exercice) 
 Pour droitier, départ pied gauche dans le cerceau jaune. Bras 
tendu devant et derrière. Regard dirigé vers l’avant 
 Tourner dans le sens contraire des aiguilles d’une montre, poser 
le pied droit dans le cerceau rouge. 
 Continuer la rotation en posant le pied gauche dans le cerceau 
jaune 
 S’arrêter avec le pied gauche dans le cerceau jaune et le droit 





Critères de réussite : 
 Pied droit dans la direction de lancer 
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 Tableau tiré de http://lnca.athle.com/ftp.espaces/000079/disque/DISQUE%201%20La%20Technique.pdf  
 Résumé: 
Le contrôle visuel de sa propre action grâce à la vidéo en éducation physique a déjà fait 
l’objet de plusieurs études, qui sont toutes en accord avec le fait que de se voir réaliser un 
mouvement permet d’améliorer l’apprentissage lorsqu’un feedback oral cible les éléments à 
observer. La présente recherche s’attache à évaluer son efficacité lors d’une activité 
totalement nouvelle pour les élèves, en tenant compte de gestes simples et complexes et de la 
différence entre les sexes. Il apparaît que l’utilisation de la vidéo est encore plus bénéfique 
pour des mouvements complexes, mouvements concernant la position des différents segments 
du corps les uns par rapport aux autres et l’ordre des actions à effectuer. 
 
Mots clés : 
Apprentissage, contrôle visuel, EPS, feedback, lancer du disque, observation, TICE. 
 
